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  BAB I  
PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang Masalah 
  
Olahraga merupakan suatu kebutuhan bagi manusia. Dianggap kebutuhan 
karena manusia adalah makhluk yang bergerak. Manusia dalam melakukan 
aktivitasnya tidak pernah terlepas dari proses gerak, sebab tidak ada kehidupan 
tanpa adanya gerakan.  Dalam pelaksanaannya, olahraga  bersifat universal karena 
olahraga dapat dilakukan oleh seluruh lapisan masyarakat tanpa memandang 
perbedaan suku, ras, agama, latar belakang pendidikan, status ekonomi maupun 
gender.  Begitu besar peran olahraga terhadap kehidupan manusia, sehingga 
olahraga dapat dijadikan sebagai sarana atau media  untuk berekreasi, mata 
pencaharian, pendidikan, kesehatan, kebudayaan bahkan sebagai sarana untuk 
mencapai prestasi. Tidak dapat dipungkiri bahwa olahraga telah banyak 
memberikan sumbangannya untuk kebahagiaan umat manusia. Ini berarti olahraga 
sebagai aktivitas fisik dapat memberikan kepuasan kepada para pelakunya. 
Karate merupakan salah satu cabang olahraga beladiri dari negara  Jepang. 
Dan kini cabang olahraga tersebut makin populer dan semakin banyak digemari 
oleh masyarakat-masyarakat dibelahan dunia. Dan negara Indonesia merupakan 
salah satu negara yang menggemari olahraga karate tersebut. Hal ini terbukti telah 
bayak kejuaraan-kejuaraan yang ada di Indonesia,misalnya kejuaraan tingkat 
kabupaten, tingkat provinsi, tingkat Nasional ataupun tingkat Internasional. Selain 
itu kejuaraan-kejuaraan karate tersebut telah banyak pesertanya, mulai dari anak-
anak, remaja sampai orang dewasa.  
Beladiri karate sekarang mulai populer dan mulai masuk di ekstrakulikuler 
di setiap-setiap sekolahan, baik SD, SMP, dan SMA atau seterusnya. Dan bahkan 
juga, di beberapa Universitas telah menjadi mata kuliah tersendiri. Di samping itu 
beladiri karate di pertandingkan di event-event resmi, misalnya O2SN,  
POMPROV, POMNAS, PORKAB, PORPROV, PON, SEAGAMES, dan ASIAN 
GAMES. Selain itu banyak perguruan-perguruan karate yang ada dan menyebar di 




seluruh Indonesia, bahkan ada juga di Dunia. Hal ini berdampak positif untuk 
olahraga tersebut, disamping memasyarakatkan olahraga, juga menumbuhkan 
atlet-atlet yang tangguh. 
 Karate merupakan olahraga beladiri yang cukup banyak manfaatnya, 
diantaranya untuk membela diri, kesehatan maupun untuk memperoleh pretasi. 
Memperoleh prestasi setinggi-tingginya adalah impian seorang karateka. Untuk 
mencapai prestasi yang tinggi diperlukan beberapa syarat yang harus dipenuhi. 
Dalam usaha untuk mencapai prestasi seorang karateka harus memiliki 
kemampuan kondisi fisik,teknik,taktik dan mental yang baik. 
 Aspek fisik merupakan salah satu bagian penting dalam beladiri karate. 
Banyak manfaat yang diperoleh jika seorang karateka memiliki kemampuan fisik 
yang baik. Dengan memiliki kemampuan fisik yang baik, maka akan mendukung 
penampilannya dalam pertandingan karate. Oleh karena itu, komponen-komponen 
kondisi fisik yang mendukung ketrampilan dalam beladiri karateharus dilatih dan 
ditingkatkan secara maksimal dengan bentuk latihan yang tepat. 
 Power merupakan suatu aspek fisik yang merupakan kombinasi dari 
kemampuan biomotorik yang terpenting dalam berbagai macam olahraga salah 
satunya adalah beladiri karate. Power adalah aplikasi kombinasi dari kekuatan dan 
kecepatan yang dikerahkan dalam waktu yang singkat. Power dapat 
dikembangkan melalui latihan plyometric. Latihan plyometric adalah suatu 
metode untuk mengembangkan daya ledak otot (ekxplosive power). Latihan 
double leg speed hop, single leg hop progression dan box jump merupakan bentuk 
latihan plyometric untuk meningkatkan power otot tungkai. 
 Untuk mengetahui bentuk latihan yang baik pengaruhnya antara double leg 
speed hop, single leg hop progression dan box jump terhadap power tendangan 
maegeri perlu diadakan penelitian, sebagai orang coba dalam penelitian ini adalah 
karateka putra Universitas Sebelas Maret Surakarta tahun 2017. Alasan 
pengambilan sampel pada para karateka putra Universitas Sebelas Maret 
Surakarta tahun 2017 karena kurangnya daya ledak otot pada karateka tersebut. 
Dan belum diterapkannya latihan untuk meningkatkan power otot tungkai. Selain 
itu para karateka hanya diarahkan kepenguasaan teknik saja. 




 Latihan pliometrik double leg speed hop, single leg hop progression dan 
box jump merupakan metode latihan yang dapat digunakan untuk meningkatkan 
daya ledak otot tungkai. Dari ketiga metode tersebut mempunyai karakteristik 
yang berbeda. Perbedaan karakteristik dari metode latihan pliometrik double leg 
speed hop, single leg hop progression dan box jump tentunya akan berpengaruh 
pada perubahan kemampuan otot anggota gerak bawah sehingga akan 
berpengaruh juga pada power otot tungkainya.  
B. Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang yang telah dikemukakan di atas, maka dapat 
diidentifikasikan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut : 
1. Daya ledak otot tungkai yang dimiliki karateka putra Universitas Sebelas Maret 
tahun 2017 perlu ditingkatkan. 
2. Latihan untuk meningkatkan power otot tungkai pada karateka putra 
Universitas Sebelas Maret belum maksimal. 
3. Perlu diterapkan latihan yang baik dan tepat untuk meningkatkan power otot 
tungkai diantaranya latihan double leg speed hop, single leg hop progression 
dan box jump. 
4. Belum diketahuinya latihan yang baik dan tepat antara double leg speed hop, 
single leg hop progression dan box jump. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Untuk menghindari penafsiran yang salah, masalah dalam penelitian ini 
perlu dibatasi. Pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut 
ini: 
1. Power otot tungkai karateka putra Universitas Sebelas Maret tahun 2017 perlu 
ditingkatkan. 
2. Belum diketahui pengaruh latihan double leg speed hop, single leg hop 
progression dan box jump terhadap power otot tungkai pada karateka putra 
Universitas Sebelas Maret tahun 2017.  
 




D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan pembatasan masalah yang 
dikemukakan di atas, masalah dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai 
berikut : 
1. Adakah perbedaan pengaruh latihan double leg speed hop, single leg hop 
progression dan box jump terhadap power otot tungkai pada karateka putra 
Universitas Sebelas Maret tahun 2017? 
2. Manakah yang lebih baik pengaruhnya antara latihan double leg speed hop, 
single leg hop progression dan box jump terhadap power otot tungkai pada 
karateka putra Universitas Sebelas Maret tahun 2017?  
 
E. Tujuan Penelitain 
Berdasarkan masalah yang telah di rumuskan di atas, penelitain ini 
memiliki tujuan untuk mengetahui  : 
1. Perbedaan pengaruh latihan double leg speed hop, single leg hop progression 
dan box jump terhadap power otot tungkai pada karateka putra Universitas 
Sebelas Maret tahun 2017. 
2. Latihan yang lebih baik dan tepat antara latihan double leg speed hop, single 
leg hop progression dan box jump terhadap power otot tungkai pada karateka 
putra Universitas Sebelas Maret tahun 2017. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini di harapkan dapat memberikan masukan dalam 
kepelatihan olahraga khususnya dalam meningkatkan power otot tungkai. 
Disamping itu masukan lain yang dapat di ambil antara lain : 
1. Dapat menambah wawasan dan pengetahuan keolahragaan bagi peneliti , 
pelatih maupun karateka Universitas Sebelas Maret tentang manfaat latihan 
double leg speed hop, single leg hop progression dan box jump sehingga dapat 
meningkatkan power otot tungkai. 




2. Dapat dijadikan pedoman bagi pembina dan pelatih karate Universitas Sebelas 
Maret untuk menentukan dan memilih cara latihan yang lebih baik dan tepat 
dalam meningkatkan power otot tungkai. 
 
 
 
 
 
